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INTRODUCERE 


Adevărul nu place auzului, ceea ce-i plăcut nu-i adevărat. 
Cuvintul sincer nu e ambițios, cuvintui ambițios nu e sincer. 
Omul de bună credință nu răzbește prin dispută; 

Acela care cîștigă prin dispută nu e demn de încredere. 
Cel care are dorința va suferi, cel care are bogății va pierde 
Mulfumit cu puţin se înlătură nefericirea; 

Stind în rezervă se evită primejdia. 

Cel ce arată curajul prin îndrăzneală, va pieri; 

Cel care are curajul de a se stăpini, va fi ferit. 
Actionind astfel, viata se prelungește. 

Omul virtuos nu se gindește decit la datorie, 

Omul obişnuit la profit. 

Omul bun nu e gilcevitor, cel gilcevitor nu e virtuos. 
ițelogtul trăiește în lume împăcat și liniștit. 

El iubește deopotrivă pe toți oamenii - și buni și rai; 

Îi privește ca pe copiii săi, și lumea îl prefuieste. 
Înțeleptul nu stringe nimic pentru sine; 

Atunci cînd ultima sa resursă vitală e dăruită celorlalți, 
Doamne! el va avea rezerve mai mult ca înainte. 

Căci Calea Divină este aceea de a ascufi fără a tăia, 

lar Calea Inteleptului este de a acționa, fără a fora. 


(LAO ZI. DAO DE JING - Cărarea și Virtutea) 


Ce este Kung Fu? Ce este Wushu? Cum pot fi practicate artele marțiale? În ce con- 
stau artele marţiale chinezești? Vom încerca să dăm la o parte vălul de mister ce aco- 
peră istoria obscură și greoaie a artelor marțiale chinezești. Vom dezvălui pentru prima 
dată în limba română, citeva dintre secretele Kung-Fu-ului. Nu vă dati bătuţi în fața ter- 
menilor chinezești greu de pronunțat și de reținut. Noi i-am folosit pentru a fi utilizaţi 
de cătrei cei ce vor să aprofundeze. 

Folosindu-ne de surse originale chinezești, vom prezenta și descrie tehnici elemen- 
tare, saturi de mișcări, precum şi unele abilităţi, sau capacități pe care majoritatea oa- 
menilor le consideră imposibil de realizat. La noi în țară sînt extrem de puțini cei care 
au auzit de „Cele 72 de abilităţi de la Shaolin“ sau de „Cele patru mari abilităţi din 
școala Wudang“. Noi vom încerca în funcţie de modestele noastre cunoștințe, să vi le 
prezentăm și să vă descriem cîteva dintre ele. Toate acestea duc la obținerea unor ca- 
pacitäti deosebite, paranormale, aflate la indemina oricui este gata să practice ani si 
ani_de zile fără întrerupere. 

În firma sa finală, ca si în spiritul său, Kungfu nu reprezintă doar o tehnică de au- 
toapărare, destinată a face din miini și picioare, niște arme imbatabile. El este un mij- 
loc prin care se poate atinge printr-o practică asiduă, un înalt nivel de eficiență la nivel 
fizic, o disciplină mentală superioară si un grad considerabil de iluminare spirituală. El 
reprezintă o artă cu structură unică ce începe la nivelul fizic si care se adinceste trep- 
tat într-o filozofie profundă, influentind în întregime comportamentul individului, dez- 
voltind în practicant principiile unui caracter moral sănătos. 

Lucrul ce trebuie clarificat mai întîi este definiția Kung Fu-ului. Kung-Fu este un ter- 
men general insemnind măestria într-o artă, atingerea unui scop prin eforturi deose- 
bite, prin multă muncă grea. Caraeterul Kung (chinezii folosesc transliterafia Gong) 
este compus din două caractere mai mici, primul insemnind „a lucra“, iar al doilea 
„forță, putere “, deci a lucra din răsputeri, a munci din greu. Fu înseamnă pur şi simplu 
„om“, deci persoana care lucrează neîntrerupt si atinge stadiul Kung Fu sau „Om abil“, 
„Om indeminatic“. Termenul de Kung Fu a fost folosit de chinezi pentru indeminarea 
deosebită obținută, nu numai în artele marţiale, ci și în pictură, în arta culinară, în lite- 
ratură ș.a. Acest termen, introdus de maeştrii luptători chinezi din vechime, pentru a 
desemna propria lor indeminare, Kung Fu a devenit incorect cunoscut la noi ca modul 
de expresie a artelor marţiale, ca termen asociat cu înțelesul de ceva care are legătură 


cu sistemele chinezești de luptă. Termenul actual chinezesc folosit pentru desemnarea 
artelor marțiale este Wushu, termen ce se referă la arta militară, antrenamentul de au- 
toapárare si vitejie. Caracterul Wu este compus din două părți, prima insemnind a opri, 
a termina, iar a doua fiind pictograma unei sulițe. Caracterul complet simbolizează 
folosirea puterii militare pentru a infringe dezordinea și violenţa și restabilitatea liniștii 
cu armele. Caracterul Shu înseamnă artă sau tehnică. „Armele sînt ca si focul - dacă 
nu e stins la timp, el îl poate arde pe cel ce-l minuieste“. 

Această idee era folosită ca jurämint al artiștilor martiali, care nu trebuie să-și ex- 
pună curajul și vitejia doar pentru a face rău cuiva, ci numai pentru a-i ajuta și proteja 
pe cei din jur, evitind pe cit posibil orice conflict. Nu este nici o rușine sá eviti o luptă 
pe care știi că o poți cîştiga. În cazul în care lupta nu mai poate fi evitată, maestrul tre- 
buie să-și facă atacantul inofensiv, dar fără ură. 

Wushu-ul își are începuturile în epoca primitivă, cînd strămoșii noștri se foloseau de 
arme pentru a vina sau pentru a se apăra de fiarele sălbatice. În conflictele tribale, 
uneltele lor de producție deveneau arme. Experienţa i-a învățat că în bătălii, pentru a-și 
infringe dușmanii nu trebuiau să se mulțumească cu confecționarea unor arme bune, ci 
mai ales să se menţină în formă si să stápineascá arta războiului. Acest lucru i-a facut 
pe oameni să înceapă studierea unor mișcări diferite, să privească mişcările unor ani- 
male de pradă, cit si cele ale animalelor atacate. Desi nu există mărturii istorice pre- 
cise, specialiștii acceptă în general teza că rudimentele artelor marţiale își au originea 
în Asia si au fost perfectionbate in China. 


În urmă cu 7 000 de ani, exista în India un sistem de tehnici de luptă fără arme, în 
care se folosea pumnul strîns, ca armă formidabilă. Aceasta era cunoscut ca Vajra- 
mushti și era practicat de casta luptătorilor numită Ksatriya. De asemenea, în China, în 
jurul anului 2 674 î.C., după cum spune legenda, armatele faimosului împărat Galben 
Huang Di, erau bune cunoscătoarea ale unei forme de luptă care -includea mișcări de 
luptă imitind tigrul, maimuța si cocorul. În timpul dinastiei Shang (circa 1 523 - 1 027 
î.C.) exista o forma de luptă corp la corp Jiaoli, luptă ce era înscrisă în timpul dinastiei 
Zhou (sec. 11-256 î.C.) ca sport militar, la fel ca si tirul cu arcul și cursa de care. 

În perioada Statelor Combatante (403-221 î.C.), existau numeroși strategi care su- 
bliniau importanta Wushu-ului pentru edificarea unei armate puternice. In Sunzi, cel 
mai vechi tratat despre arta räzboiului, care a fost tradus si in limba romänä, mai multe 
capitole tratează „arta de a se antrena în luptă cu miinile goale si cu arme, pentru a fi 
sigur de victorie in caz de atac sau apărare“. Printre maeștrii în arta minuirii sabiei, 
care era folosită în acele vremuri, au existat si un mare număr de femei. Una dintre ele, 
numită Yuenü, a fost invitată de împăratul Goujian pentru a-și expune teoriile despre 
minuirea sabiei, teorii ce și-au cîștigat o înaltă apreciere în acea epocă și în generaţiile 
viitoare. 

În timpul dinastiei Qin (221-206 î.C.) artele marţiale ca Shoubo (luptă) și Jiaodi (în 
care adversarii luptau cu coarne de animale pe cap) puteau fi văzut ziua în diferite tu- 
ruri de forță. 

Probabil că prima influență majoră în dezvoltarea artelor marțiale a fost exercitată 
de către Daoism. Fondat în anii 600 î.C., în forma iniţială ca învăţătură filozofică, a evo- 
luat cu timpul într-un sistem complex de practici oculte care includeau: contemplatie, 
exerciţii de respiraţie, tehnici pentru menţinerea sănătăţii si căutarea misterelor vieții, 
ale medicinei și ale alchimiei interioare cu scopul obținerii nemuririi. Foarte mulți Da- 
oisti au devenit practicanți iscusifi în Wushu. 

În timpul dinastiei Jin (265-439) si a celor de Sud si de Nord (420-581), a suferit atît 
influențe daoiste cit şi budiste. Ge Hong (284-364), medic si folozof daoist, a îmbinat 
Wushu cu Qigong (exerciţii de respirație profundă), o importantă ramură a medicinei 
tradiționale chineze. Teoria sa recunoscută si astăzi era „abilitatea corporală îmbinată 
cu stăpînirea respirației și a energiilor interioare“. 


INFLUENȚA BUDDHISMULUI ÎN DEZVOLTAREA ARTELOR MARŢIALE 


În jurul anului 520, călugărul budist Bodhidharma, instruit în religia Budismului Ma- 
hayana (Marele Vehicul), cunoscută în China ca Chan, iar mai tîrziu ca Zen în Japonia, 
membru al castei luptătorilor (Ksatriya) si probabil cunoscător al tehnicilor de luptă 
Vajramushti, călătoreşte în China. 

Călătoria aceasta, în acea perioadă de timp era lungă şi plină de primejdii, necesi- 


pe 


tind o putere si o rezistență deosebite, o oarecare cunoaștere a tehnicilor de autoapä- 
rare pentru a scăpa de tilharii ce apăreau la tot pasul. Faptul că Bodhidharma a ajuns 
cu bine în capitala provinciei Liang, poate constitui un motiv pentru a afirma că el era 
iscusit în Vajramushti. Împăratul Wu, nerăbdător să primească binecuvintarea inteleptu- 
lui, pentru pioasele sale contribuţii în susţinerea religiei Budiste, îl întreabă pe Bodhid- 
harma: „Am construit multe temple, am copiat și tradus multe dintre scripturile sfinte și 
am oferit ajutor multor călugări si călugărițe. Nu am făcut mult bine?“. 

„Nimic de valoare“ - răspunse Bodhidharma. „Acestea sînt fapte mărunte, lumești, 
care nu valorează mai mult decit umbrele copacilor din pădure“. 

„Ce e atunci bun?“ - întreabă Împăratul. 

„Singura și adevărata realizare este înțelepciunea pură și misterioară, ce nu poate fi 
cistigata prin acţiuni materiale“. 

Împăratul, tulburat de spusele călugărului cu privire la eforturile sale, dacă nu si de 
complexitatea religiei lui, încheie întrevederea foarte dezamăgit, în timp ce Bodhid- 
harma își continuă drumul spre nord în provincia Henan și se stabili în templul Shao- 
lin, din munţii Songshan. Aici se spune că a stat într-o peșteră in fata unui zid, timp de 
nouă ani, în poziție de meditaţie. Legenda mai spune că odată, în timpul unei meditații, 
il fură somnul. Främintat de gîndul că acest lucru i s-ar mai putea întimpla, după tre- 
zire, el isi tăie pleoapele pentru a alunga definitiv somnul. Pe locul în care și-a aruncai 
pleoapele au apărut vlăstare ale plantei care avea să fie cunoscută sub numele de ceai. 
Frunzele de ceai i-au ajutat mai tîrziu pe călugări să rămină treji în timpul lungilor șe- 
dinte de meditaţie. Nemulțumit profund de vederea călugărilor în permanentă stare de 
oboseală și motáind în timpul exerciţiilor de concentrare și meditaţie, el și-a dat seama 
că trupurile lor lipsite de vigoare nu puteau face faţă testului de austeritate mentală 
prelungită. 

Atunci el a transmis călugărilor exerciţii pentru schimbarea sau asuplizarea tendoa- 
nelor, scrise mai tirziu in Yijinjing-scriptura asuplizării tendoanelor, „spălarea mädu- 
vei-Sisuijing“ și „Cele 18 miini ale iluminatului - Shiba Luohan Shou“. Din studierea și 
practicarea acestora, au apărut mai tirziu multiplele variante de tehnici, iar călugării au 
devenit renumiţi pentru abilitățile lor incredibile de luptă. Sistemul lor era cunoscut în 
China ca Quan Fa - metoda pumnilor. Acest sistem a început să se răspîndească cu re- 
peziciune, iar în timpul dinastiei Tang. Prin sistemul de examene introduse la curtea 
imperială, s-a dat un puternic imbold dezvoltării artelor marțiale. Căpeteniile de oști și 
soldații trebuiau să treacă unele probe in acest domeniu, înainte de a fi promovați. Ma- 
eștrilor eminenti in Wushu le erau decernate titluri onorifice ca „Luptătorul curajului“ 
sau. „Luptătorul agilitätii“. 4 

In dinastia Song (960-1279), și-au făcut apariția numeeroase societăţi de Wushu. In 
aceastá perioadá, numerosi luptátori executau tururi de fortä pe sträzi in repertoriul lor 
fiind incluse lupte cu arme precum si cu miinile goale. Aceste spectacole atrágeau o 
multime de oameni in tot timpul anului. 

Cea mai amplă dezvoltare au cunoscut-o artele martiuale in timpul dinastiei Ming 
(1368-1644), cînd renumitul general Qi Jiguang, a scris o lucrare ce descria 16 stiluri 
diferite de exerciţii cu miinile goale si 40 de exerciţii cu lancea, fiecare metodă fiind 
explicată în detaliu și însoţită de ilustraţii. El a dezvoltat, de asemenea, un sistem de 
teorii si de metode de antrenament, aducindu-si astfel un imens aport la dezvoltarea 
Wushu-ului. 

In timpul dinastiei Qing (1644-1911), in ciuda interdictiilor de a practica artele mar- 
tiale, au existat grupuri si societäfi secrete care au transmis aceasta arta. In aceasta pe- 
rioadă a luat naștere societatea Wulin, acum au apărut şcolile „Taiji-Suprema perfec- 
tiune“ și „Bagua - Opt trigrame“. Acestea au fost dezvoltate pe baza principiilor Da- 
oiste (se citește Taoiste) Yin-Yang (pozitiv-negativ), Wuxing - Cinci elemente (pămînt, 
lemn, ie: WEE apă) si pe baza Cărţii mutafiilor sau schimbărilor Yijing a împăratului 
mitic Fu Xi. 

Dupä inläturarea monarhiei si fondarea Republicii Populare Chineze, in 1949, 
Wushu s-a dezvoltat foarte mult, s-au descoperit metode vechi, s-au creat altele noi. 
Au fost înfiinţate institute de specialitate precum si clase pentru amatori, foarte frec- 
ventate. Din programul scolilor primare si gimnaziale, bineintels cä nu lipseste antre- 
namentul în artele marţiale. De curînd au luat ființă cursuri pentru amatorii străini, dor- 
nici să-și însușească această artă minunată. 

Wushu se remarcă prin bogăţia și varietatea sa. Există cîteva sute de școli și stiluri 
distincte, fiecare conținînd mișcări de atac si de apărare cu miinile si picioarele, tehnici 


articulare si proiectări la sol, precum si tehnici de minuire a armelor. Armele folosite In 
Wushu sint foarte numeroase, dar vechii maeştrii puneau baza pe cunoaşterea celor 18 
tipuri de arme tradiționale. 

Stilurile de luptă pot fi împărţite în mare, în două mari ramuri: cea internă - Neijia- 
quan, care pune accentul mai mult pe folosirea intenţiei si mai puţin pe folosirea forței; 
și cea externă - Waijiaquan, ce pune accentul mai mult pe antrenarea tendoanelor, oa- 
selor și mușchilor. Familia stilurilor interne isi are originile în munții Wudang, în tem- 
pee Beate, iar cea a stilurilor externe, provine din Shaolin si din celelalte temple 

udiste, 

O altă împărțire poate fi făcută folosind ca linie de demarcație fluviul Changjiang 
(Yangzi). Școlile de la nordul fluviului se disting prin mișcări mai ample, folosesc mai 
mult tehnicile de picioare și mișcările din salt, necesitind un spaţiu mai mare pentru 
exersare. Cele din sud folosesc mişcări mai strînse, necesitind forță explozivă din scurt 
(CUN JIN), poziții stabile şi lovituri mai mult cu brațele, fiind foarte rar executate mis- 
cări din săritură. 

Vă vom prezenta unele stiluri diferite, mai principale: 


1. Boxul Lung-Changquan 


Acest stil provine din scoala Shaolin si foloseste miscäri ample, extinse pe o supra- 
față mare, sărituri în înălțime si multe lovituri cu picioarele. Mișcările acestui stil sînt 
pline de vigoare și forță, motiv pentru care sint îndrăgite în special de tineri. 


2. Boxul din sud — Nanquan 


Acesta este un termen general care înglobează toate stilurile räspindite în regiunile 
din sudul fluviului Changjiang, în provinciile Guangdong, Fujian, Hunan, Zhejiang, 
Jiangsu si Sichuan. Stilurile de sud se remarcă prin poziţii ferme, poziții de mina ex- 
trem de, diverse, mișcări in forță, lovituri mult mai mult cu braţele, din poziţii semi-ghe- 
muite. În Guangdong, cel mai popular stil este „Boxul celor cinci forme“, care imită 
mișcările tigrului, cocorului, șarpelui, dragonului si ale leopardului. În Fujian este räs- 
pindit „Boxul Shaolin de Sud”, „Boxul cîinelui“ ş.a. Alte stiluri ráspindite în sudul Chi- 
nei mai sînt: 

„Boxul cocorului alb“ - care folosește mai mult mișcări suple, de eschivare a atacu- 
rilor, precum si lovituri cu mina „Cioc de cocor“, lovituri din scurt cu degetele; 

„Yong Chun“-stil fondat de o femeie cu același nume, instruită într-un templu bu- 
dist, acest stil conținînd poziţii scurte și înalte, lovituri predominant cu palmele des- 
chise din scurt și atacuri cu degetele în puncte sensibile ale corpului. Acest stil con- 
tine cîteva seturi de mișcări numite „Xiao niantou-Micile gînduri“, „Xun Qiao-Căutarea 
podului“, „Biao Zhi-Degetele care se împung“, „Kai Li - Deschiderea festivității“, Sh 
men - Patru porți“, „Fu hu - Tigrul la pinda’, „Fo zhang - Palma lui Budha“, ş.a. Acest 
stil a fost practicat si de Bruce Lee cind si-a fäcut initierea cu maestrul Yip Man (Ye 
Wen - in dialectul Beijing) timp de trei ani. Una dintre metodele folosite in acest stil - 
Lucrul la manechinul de lemn cu trei braţe si lucru! „miinilor lipicioase“ - Chi Shou, 
efectuat cu partener; EEE 

„Boxul familiei Hong - Hong jia Quan“, unul dintre cele mai proeminente stiluri, 
care provine din adaptarea stilului Tigrului din Shaolin învățat de către Hong Hei 
Gong, in provincia Fujian de la un călugăr. Imbinind stilul tigrului cu stilul cocorului, 
practicat de soția sa, maestrul Hong a dezvoltat tehnica Hu He Shuangxing - Forma 
dul Tigru-Cocor", care îmbina mişcările puternice ale tigrului cu cele suple ale co- 
corului. 


3. Boxul calugaritei — Tanglangquan 


a 


Cálugárita este o insectă carnivorá cu piciorusele din f arátind ca in pozitie de 
rugăciune. Stilul cälugärifei a fost creat prin sec. al XVII-lea de catre Wang Lang si se 
distinge printr-o succesiune rapidă de mişcări agresive de brate si picioare. Cea mai fo- 
lositä poziție a miinii in acest stil este „Gheara de caluga pozitie ce se aseamana 
cu poziția miinii cirlig pentru agátare. După moartea lui Wa discipolii săi au elaborat 
noi tehnici realizind o împărțire a școlii în mai multe ramuri: „Cälugärifa șapte stele“, 
„Cälugärita Floare de prun“, „Cälugärita Taiji”, „Cälug şase armonii“ ș.a. 


„sait ti 


4. Boxul maimutei — Houquan 


Mişcările acestui stil imită într-o manieră frapantä maimuța agitată si dă o imagine 
perfectă a acestui animal inteligent și curios care merge pe virfurile picioareior sau 
prin sărituri din poziție ghemuita, cu spatele curbat, umerii căzuţi, miinile cirlig si ochii 
clipind cu șiretenie. Tehnicile din acest stil se bazează mai mult pe mișcări la sol, sal- 
turi, rostogoliri, lovituri înșelătoare, lovituri de picioare si zgirieri. 


5. Boxul betivului — Zuiquan, 


Acest stil este la fel de înșelător ca cel al maimutei, dar care imită perfect mișcările 
unui om beat cu sticla si ceasca in miini, angajat într-o luptă. Acesta se mișcă parcă 
nesigur, se clatinä, loveşte într-o direcție, apoi cade la sol, se rostogolește și lovește 
cu picioarele. in stilul befivului practicantul se bazează pe mișcări fluide si flexibile, 
alunecînd ușor pe lingă adversar, atacîndu-l în puncte vitale si folosind „mîna tinind 
paharul“ pentru a-l insfäca de git, claviculä sau diferite ligamente. 


6. Boxul sarpelui — Shequan 


Stilul sarpelui este intilnit atit ca metodä distincta cit si in combinație cu alte ani- 
male (v. Nanquan). Atacurile si biocajele se executä mai mult cu palmele deschise si 
căzute, imitind capul sarpelui. Corpul se mișcă imbinind duritatea cu suplefea, iar mii- 
nile imită șarpele tirindu-se pe o rocă, încolăcirea în jurul unui copac, muscäturile ra- 
pide, ridicarea capului pentru a devia un atac sau diferite eschive. 


7. Boxul culcat la pămint — Ditangquan 


Acest stil conţine variate tehnici de cădere la sol, tumbe, salturi si fente, atacuri 
neașteptate și pline de vigoare. 


8. Boxul Formá-Intenfie — Xing-Yiquan 


Acesta este unul dintre cele trei mari stiluri interne (Xingyi, Bagua si Taiji), cu mis- 
cari scurte, energice, imbinind dirijarea mentala a energiei vitale interioare, cu concen- 
trarea spiritului și mișcările fizice. În acest stil se imită mişcările dragonului, tigrului, 
maimutei, ale ursului si ale altor animale. Mișcările acestui stil se succed într-o ca- 
dentá rapidă si sînt remarcate prin simpiitatea şi eficacitatea lor in luptă. 


9. Palma celor opt trigrame-Bagua zhang 


Acest stil este constituit din mișcări în opt direcţii marcate si cele opt trigrame des- 
crise de Cartea Mutatiilor-Yijing, lucrare clasică despre divinafie. Mișcările se efectu- 
sazä circular, suplu ca un dragon în apă, practicantul descriind cercuri ca un vultur 
planind. Cel mai des folosite sint tehnicile cu paima deschisă dar se folosesc si pum- 
nii, coatele şi picioarele. 


10. Boxul supremei perfectiuni — Taijiquan 


Acest stil a luat naștere cu citeva sute de ani în urmă si este unul dintre stilurile in- 
terne cel mai răspîndit. Se remarcă prin mișcări lente si suple, descriind curbe. În 
China se practică în grupuri, prin parcuri, pe trotuare, în special dimineaţa și seara, ca 
mijloc de menținere a sănătăţii. Stilul Taiji este împărțit în cinci ramuri mari: stilul fami- 
liei Yang, Chen, Sun, Wu si stilul militar (de luptă). Stilul Yang este remarcat prin mis- 
cări ample și poziţii mai lungi. Stilul Chen conţine si mişcări viguroase intercalate între 
cele lente și este un sti! foarte apreciat atit în China cit si în Hong Kong. Sun este o 
îmbinare a celor trei stiluri Xing Yi, Bagua şi Taiji, realizată de maestrul Sun Lutang. Se 
remarcă prin pași scurți și repezi, mișcări executate mai rapid dar fără încordare mus- 
culará, „folosind intenţia si nu forța“. 

Un exerciţiu auxiliar în Taijiquan este Tuishou-impingerea miinilor, un exerciţiu ase- 
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nänätor cu Chi Shou, din stilul Yong Chun. În acest exercițiu, două persoane fata in 
‘até cu antebratele in contact si folosindu-se de miscäri circulare cu brațele, fiecare în- 
searcä sä-si dezechilibreze partenerul. 

Se bazează pe teoria „cel suplu domină pe cel dur“ sau „să deviezi cu o forță de 
200 g. una de 500 kg.“ $ 

Această prezentare de stiluri pe departe de a fi completă, încearcă o clasificare su- 
nară a tehnicilor chinezești de luptă din care vor fi selectate si prezentate unele exer- 
:itii sau metode tradiționale. Sperăm ca prin aceasta sá ne aducem si noi contribuția la 
lezvoltarea artelor marţiale chinezești la noi în tara si sá ne putem si noi prezenta in 
ditor cu reprezentanți la concursurile internationale din China. 


Autorul 
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CAPITOLUL | 


ANTRENAMENTUL DE BAZA SI MISCARILE ELEMENTARE 
(JI BEN DONG ZUO YU Ji BEN GONG) 


Practicantii de arte martiale au o zicalä care spune: „Cine urmäreste duritatea, tre- 
buie mai întîi să caute supletea“. Această zicalá ne arată că primul lucru urmărit de un 
începător de Wushu este dezvoltarea elasticitatii mușchilor si a mobilităţii, articulaţiilor. 
Acest lucru ajută foarte mult în efectuarea mișcărilor dificile, în special a loviturilor de 
picioare. 

Vom începe cu descrierea unor exerciții de bază în artele marţiale, care va ajuta, în- 


cepătorii, să „intre pe poartă“, adică să-și facă iniţierea în acceastă artă multiseculară. 
1. EXERCIŢII PENTRU UMERI ȘI BRAȚE (JIAN BI LIANXI) 


1. APĂSAREA UMERILOR (Ya Jian). 

Stati în fata unui suport la distanţă de un pas, cu picioarele depărtate la distanță de 
o lățime de umeri. Puneti mîinile pe suport și lăsaţi pieptul în jos, mentinindu-| bombat, 
iar en! supt. Trageti fundul în spate si apăsaţi umerii in jos prin impuulsuri rit- 
mice. (fig. 1). 


2. ROTIREA UNUI BRAT (Dan Bi Rao Huan) 

Faceți un pas înainte cu piciorul sting îndoindu-l din genunchi şi întinzindu-l pe 
dreptul. Puneti mina stingä pe genunchiul stîng, ridicaţi braţul drept în sus și incepeti 
rotirea lui în plan vertical pe lîngă corp mărind viteza progresiv. Repetati si în sensul 
opus, apoi schimbaţi pe cealaltă parte, de același număr de ori. În timpul rotirii braţului 
cotul trebuie menținut întins, iar umărul relaxat și căzut (Fig. 2 a, b, c). 


3. ROTIREA AMBELOR BRAȚE (SHUANG Bl RAO HUAN) 

Dintr-o poziţie cu picioarele ușor depărtate, ridicaţi un brat sus, apoi incepeji rotirea 
braţelor cu o morisca pe lîngă corp, fiind atenţi ca atunci cînd o mina se află în fata, 
cealaltă să fie pe aceeași linie în spate (Fig. 3 a,b). 

Repetati mişcările și în sens opus. Puteţi mări viteza rotirilor după posibilităţi. 


2c 


| 
| 
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ll. EXERCIŢII PENTRU PICIOARE (TUI BU LIANXI) 


1. APĂSAREA PICIOARELOR ÎN FATA (ZHENG YA TUI) 

Punefi piciorul stîng pe un suport, apăsați genunchiu! cu miinile si aplecati-va 
înainte cu fruntea spre picior, mentinind picioarele întinse perfect si coloana vertebrală 
rectilinie, în special zona lombară (Fig. 4 a). Apucati laba piciorului cu ambele miini, 
aplecati-vä înainte tragind soldul înapoi şi încercați să atingeti virful piciorului cu frun- 
tea; cu nasul, apoi cu bărbia (Fig. 4 b). Schimbati picioarele si repetati. 


4a 4b 


2. APĂSAREA PICIOARELOR ÎN LATERAL (CE YA TUI) 

Puneti picioru! sting pe un suport, cu genunchiul întins, intoarceti vîrful piciorului 
drept în afară si aplicati-va spre piciorul sting ridicind mina dreaptă deasupra capului si 
ducind-o pe stînga ia subsuoara dreaptă cu palma în afară (Fig. 5). Puteți face același 
exerciţiu apucind cu mina dreaptă laba piciorului, pentru a va ajutta. încercați să atin- 
geți virful piciorului cu capul. Repetati pe ambele parti. 


3. APĂSAREA PICIOARELOR ÎN SPATE (HOU YA TUI) = 
.. Stati cu spatele la suport si ridicați piciorul sting în spate punindu-i sus, Aplecati-va 
ritmic pe spate mentinind solduriie drepte (fig. 6). Schimbati piciorul si repetati. 


4. ALTE VARIANTE DE APASARE 2 

Puneti piciorul sting pe un suport, dar trageţi virfui piciorului în interior. Intoarceti 
soldul stîng spre dreapta pentru ca piciorul din fata, bustul si piciorul de sprijin, privite 
din faţă să fie pe aceeași linie verticală (Fig. 7). Schimbati picioarele alternativ. 

Fără a ridica piciorul pe suport, indoiti piciorul! drept din genunchi, întindeţi-l pe 
stingul si aplecati-va înainte apucind virful piciorului cu mîinile, încercînd să-l atingeti 
cu fruntea sau nasul. Trageti cit mai mult de fund înapoi (Fig. 8 a, b). Repetati si pe 
partea opusă. 


5. SFOARA PE LATERAL (HENG CHA) 
Puneti miinile pe so! si departati picioarele mentinindu-ie întinse din genunchi. Co- 
boriti progresiv pinä ce ajungeţi să atingeti solui (Fig. 9). 


6. SFOARA ÎN FATA (SHU CHA} 

Din poziţia sforii pe lateral ridicati-va putin apoi intoarceti-va spre stinga și coboriti 
fundul din nou pe sol. Fiji atnti ca soldul sting să fie intoars spre stînga, iar picioarele 
să fie întinse (Fig. 10). Mentineti poziţia un timp apoi intoarceti-va spre dreapta. 
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De reţinut pentru exercițiile de apăsare: 

— Nu vă grăbiţi niciodată; 

— Cel mai bine este să vá incálziti putin mușchii înainte de apăsări, făcînd genufle- 
xiuni, sărituri ca broasca, o alergare ușoară sau alte mișcări; 

— Aceste exerciţii sînt indispensabile pentru a reuși efectuarea loviturilor pe care vi 
le vom prezenta în continuare; 

— Pentru a ajunge cit mai repede să le puteţi face corect, e bine să le efectuaţi zil- 
nic. 


MI. LOVITURI DE PICIOARE (TI TUI) 
Aceste lovituri antrenează flexibilitatea și agilitatea picioarelor. 
1. LOVITURI CU PICIORUL ÎNTINS 


A. ÎN FATA (ZHENG TI TUI) 

Stati cu corpul drept, picioarele apropiate si miinile ridicate in lateral, cu degetele în 
sus sau cu pumnii strinsi (fig. 11 a). Avansati un pas cu piciorul sting si dati o lovitură 
cu piciorul drept în fata, mentinind genunchiul întins (Fig. 11 b). Coboriţi piciorul pe 
sol rapid flexîndu-l ușor (Fig. 11 c). Treceti greutatea în fata și loviți cu dreptul. 

De reţinut: pieptul drept, spatele vertical, genunchiul întins, bazinul tras înapoi, vîrful 
piciorului tras pe spate. 

Incepeti prin lovituri lente si joase, accelerind viteza si crescind înălțimea loviturilor 
progresiv. Daţi lovituri alternative avansind cite un pas la fiecare lovitură. Fiţi foarte 
atenţi sá nu ridicaţi cälciiul piciorului de sprijin de pe sol în momentui loviturii. 


B. LOVITURI OBLICE (Xie Ti Tui) 
Această lovitură este aproape la fel ca cea dinainte numai că piciorul lovește spre 
urechea opusă. 


C.LOVITURI ÎN LATERAL (CE TI TUI) 

Din aceeași poziţie ca pentru loviturile in fata, faceți un pas în lateral spre stînga cu 
piciorul drept încrucişind picioarele si intorcind virful piciorului drept în afară (Fig. 12 
a). Loviti cu piciorul stîng întins in lateral spre urechea stingă, in timp ce ridicați mina 
dreaptă deasupra capuiui şi duceti mina stingä si o puneţi pe piept în dreapta cu palma 
în afară (Fig. 12 b). Puneti piciorul pe sol, pasiti din nou cu dreptul în aceeași direcție 
şi loviți din nou. Repetati de mai multe ori, apoi schimbaţi pe partea cealaltă. 


D. BALANSAREA PICIORULUI ÎN INTERIOR (Ll HE TUI) 


Din poziţia indicată în figura 13, päsiti cu piciorul drept în fata și loviți cu piciorul 
sting circular trecînd prin lateral stinga, în sus si în interior, apoi coboriți-l prin partea 
dreaptă (Fig. 13, b, c). După ce piciorul a trecut prin fata, îi puteţi plesni talpa, care 
este întoarsă in interior, cu palma dreaptă. Repetati pe ambele parti. 


ia 
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Bb 13€ 
E. BALANSAREA PICIORULUI ÎN EXTERIOR (WAI BAI TUI) 


IV. POZIŢII Si PASI (BU XING BU FA) 

Din pozitia indicata in figura 13 a, faceti un pas in fata cu piciorul sting si loviti cu 
piciorul drept circular, ducîndu-l spre stinga in sus si spre dreapta. Cînd trece prin 
dreptul umărului drept puteţi plesni partea exterioară a gleznei cu palma dreaptă (Fig. 
14 a, b). Coboriti rapid piciorul pe sol (Fig. 14 c). Repetati pe ambele parti. 

De reţinut pentru balansarea páicioareelor: bustul bombat, soldurile relaxate, arcul 
de cerc descris de picior este cit mai mare, zona lombară a spatelui este menţinută 
dreaptă trägind de sold în spate. TO: 

Toate aceste exerciţii si lovituri de picioare ajută mult în dezvoltarea elasticitátil. 
Vom continua cu prezentarea loviturilor de picioare cel mai des intilnite, după prezen- 
tarea poziţiilor de bază. 


Ike 


1. PASUL (POZIȚIA) CALARETULU! (MABU) 

Departati picioarele la o distanţă egală cu de trei ori si jumătate lungimea labei pi- 
ciorului, mentiniind tălpile paralele si virfurile în fata. Coboriti într-o poziţie semi-ghe- 
muita, cu coapsele aproape orizontale, genunchii scoși în afară dar fără a depăși dege- 
tele picioarelor. Tălpile sînt plate pe sol, iar pumnii strînși la șolduri. Greutatea este ra- 
portată egal pe ambele picioare (Fig. 15). 

Această poziţie este intilnitä în majoritatea stilurilor de Wushu. Unii practicanți stau 
nemiscati în această poziţie un timp îndelungat, (chiar pînă la 2 ore) si efectuează exer- 
citji respiraţie sau diferite lovituri cu braţele. Acest antrenament ajută la fortificarea pi- 
cidarelor, făcîndu-l pe practicant să fie de neclintit, „să prindă rădăcini“. 

De reţinut: menţineţi pieptul bombat, abdomenul supt, soldurile relaxate, cälciiele 
împinse în afară, bustul vertical. 

Prelungiti durata, progresiv. 


2. PASUL JUMĂTATE CALARET (BAN MA BU) 


Din poziţia calaretului, intoarceti virful piciorului sting si bustul spre stînga. Lăsaţi 
greutatea mai mult pe. piciorul din spate (Fig. 16). 


3. PASUL ARC (GONG BU) 


Din pozitia jumätate cäläret intoarceti cälciiul drept in afarä, pivotind pe virf, impin- 
geti-} in sol întinzînd genunchiul (drept si îndoindu-l pe stingul, astfel ca proiecția ge- 
nunchiului stîng să cadă perpendicular pe virf. Greutatea este repartizată inegal, 70 la 
sută piciorul din faţă, 30 la sută pe cel din spate. Coapsa stingă este aproape para- 


lela cu solul, talpile plate pe sol, bustul drept, pumnii pe solduri. Evitati aplicarile in fata 
sau pe spate și impingeti bazinul în fata pentru ca zona lombară să fie dreaptă (Fig. 


4. PASUL GHEMUIT (PU BU) 


Depărtaţi picioarele ca pentru pasul arc si ghemuiti-vá complet pe piciorul drept 
scotind genunchiul si vîrful în afară. Piciorul sting este întins in lateral cu degetele în- 
toarse in interior. .Tălpile picioarelor sînt cu toată suprafața pe sol și pumnii la solduri 
(Fig. 18). Inversafi dreapta si stînga pentru un pas ghemuit dreapta. 

De reţinut: pieptul bombat, abdomenul supt, bazinul împins înainte, spatele vertical, 
privirea spre stinga, tălpile plate pe sol. 


5. PASUL GOL (XU BU) 


Din poziţie de drepţi, cu mîinile pe solduri, duceti piciorul sting în fata şi puneti-| 
ușor cu virful pe sol, dar fără a lăsa greutatea pe el. Intoarceti virful drept în-afară 45 de 
grade si indoiti genunchiul drept pentru a sta semighemuit, cu greutatea lăsată pe pi- 
ciorul drept. Cälciiul stîng este ridicat, virful ușor întors în interior, iar genunchiul puțin 
îndoit. Faceţi pasul gol spre dreapta cu piciorul drept in fata. Si în această poziție pu- 
teti încerca sa stati mai mult timp, mărind durata progresiv pina ce reusiti să depășiți o 
jumătate de oră. (Fig. 19). 
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6. PASUL ASEZAT (XIE BU) 


Pentru pasul asezat stinga, dintr-o pozitie cu picioarele depärtate cit látimea umeri- 
lor, ghemuiti-va, incrucisati picioarele, puneti fesa dreaptá pe cilciiul drept si coapsa 
stingá peste dreapta. Calciiu! sting este ridicat , talpa dreaptă este plata pe sol, cu virful 
intors in afará, iar pumnii la solduri (Fig. 20). Inversati dreapta si stinga pentru pasul 
asezat dreapta. 

De retinut: pieptul bombat, talia suptá, picioarele incrucisate strins. 


7. AȘEZAREA PE PICIOARELE ÎNCRUCIȘATE (ZUO PAN 
Această poziţie seamănă -cu pasul aşezat numai că piciorul drept are glezna întinsă 


și este pus cu partea exterioară a gambei pe sol, iar fesele sînt așezate pe sol. Genun- 
chiul sting este strins la piept, iar pumnii la solduri. (Fig. 21). 


Un luptător wushu întinde, ameninfätor, brațul către adversarul său si îi spune fio- 
ros: 

— La capătul braţului meu se află o canalie! 

— La care capăt? se interesează, calm, adversarul. 
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8. PASUL „T“ (DING BU) 


Dintr-o poziţie cu picioarele apropiate, coboriti într-o: poziție semighemuitä, menti- 
nînd talpa piciorului drept pe sol, ridicind călcii ing și punind viriui ia jumătatea 
bei piciorului drept. Treceti toată greutatea pe piciorul drept și stringeti pumnii la șol- 
duri. Priviţi in fata (Fig. 22), Puteţi face un pas „T“ dreapta inversind dreapta și stînga. 


9. CAL MIC (ER ZI MA BU) 


Această poziţie este folosită mai ales în stilurile de box din sud. Picioarele din pozi- 
tie de drepţi întorc virfurile înn afară, apoi întorc si cälciiele, astfel ca virfurile să rămînă 
puţin întoarse înăuntru. Genunchii se îndoaie puţin si sînt întorși de asemenea în inte- 
rior, pentru ca proiecția lor să cadă perpendicular cu virfurile picioarelor. Mentineti ca- 
pul drept, fesele împinse în fata și tălpile plate pe sol. (fig. 23). 


10. PASUL INGENUNCHEAT (GUI BU) 


Faceţi un pas în lateral cu piciorul drept (la două picioare distanţă), indoiti genun- 
chii și ghemuiti-va. Piciorul sting ingenuncheazä, dar se apropie cu genunchiul de sol, 
fără a-l atinge, coapsa și gamba stingä sînt lipite strins, iar cälciiul este ridicat. Greuta- 
tea este lăsată egal pe ambele picioare (Fig. 24). 


11. POZIŢIA CĂLARE PE DRAGON (QI LONG BU) 


Faceţi un pas cu piciorul drept spre dreapta la trei picioare distanţă de stîngul. Co- 
boriti într-o poziție semighemuitá, îndoind genunchiul drept, ingenunchind cu stingul 
aproape de sol și ridicînd călciiul sting. Corpul este vertical, iar greutatea în mare parte 
este lăsată pe piciorul drept. (Fig. 25). 
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12. PASUL ARCULUI LATERAL (HENG DANG BU, CE GONG BU) 


Päsiti cu piciorul sting in lateral, indoiti genunchiul drept si intindeti-1 pe stingul. 
Virfurile ambelor picioare sint indreptate in fatä (Fig. 26). 


13. PASUL INTORS (GUAI BU) 


intoarceti-va pe loc incrucisind picioarele si îndoind genunchii. Virful piciorului din 
fata este intors in afarä, piciorul din spate este ingenuncheat, dar fara a atinge solul (la 
distanță de o palmă de la sol). Cälciiul sting este ridicat si întors putin în afară, iar ge- 
nunchiul sting intors inäuntru (Fig. 27). 


14. PASUL ACOPERIT (GAI BU) 
Piciorul sting face un pas in lateral spre dreapta, cu virful intors in afarä, picioarele 


sînt încrucișate la fel ca în pasul întors, genunchii sînt indoiti, cälciiul drept ridicat, 
coapsele strînse între ele (Fig. 28). 
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15. PASUL PÄTRUNS (CHA BU) 


Piciorul sting pätrunde prin spatele piciorului drept pentru a päsi spre dreapta intr-o 
pozitie cu picioarele incrucisate. Piciorul drept intoarce virful in afarä si indoaie genun- 
chiul pentru ca proiectia sa sä cadä perpendicular pe virf. Piciorul sting este intins si 
cu calciiul ridicat (Fig. 29). 


„16. POZITIA INTR-UN PICIOR (DU LI BU) 


Stati pe piciorul drept si ridicaţi genuncniul sting, intinzind glezna pentru a întoarce 
virful piciorului in jos si mentinind corpul drept (Fig. 30). 


17. PASUL CU BATAIE (Ji BU) 


Dintr-o pozitie naturalä cu stingul in fata, aplecati-va putin in fata, ridicati piciorul 
din spate de pe sol si faceti imediat un salt in fata. in momentul in care corpul este in 
aer, piciorul drept se loveste de stingul (Fig. 31 a, b). Aterizati pe piciorul din spate. 
Priviti tot timpul inainte (Fig. 31 c). Repetati pe ambele parti. 


18. PASUL SĂRIT (DIAN BU) 


Dintr-o poziție naturală, ridicaţi piciorul din spate si deplasaţi-l spre cel din fata. 
Printr-o lovitură a labei piciorului din fata sáriti pentru a-i lăsa loc piciorului din spate, 
care va pune talpa pe sol (Fig. 32 a, b).. Índoiti piciorul din fafa şi puneti-i pe sol in 
față. Repetati pe ambele parti. 


— Ma asculti, Nina? 

— Spune, Mariana! 

— De cînd l-am văzut pe karatistul äla, mă rosesc tot timpul, chiar şi cînd sînt sin- 
gură. Ce-o fi? 

— Gindeste-te si tu la altceva, nu tot la același lucru... 
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Aceste pozitii si pasi reprezintä numai o parte din tipurile existente in sutele de scoli 
de luptă din China. Alte poziţii sau moduri de deplasare care au fost omise vor fi expli- 
cate odată cu mișcările folosite în atac sau apărare, din diferite exerciţii. Vom continua 
acum cu prezentarea unor lovituri elementare cu picioarele. Înainte însă am dori să 
prezentăm cititorilor părţile picioarelor folosite pentru lovire. Aceste parti, pentru a pu- 
tea fi folosite eficient în mișcări ofensive, trebuie mai întii întărite prin diferite metode, 
cum ar fi, de exemplu: loviturile repetate la sacul cu nisip, loviturile în stilpul de lemn si 
altele. Exerciţiile pentru întărirea zonelor de lovire constituie o altă parte a antrenamen- 
tului de Gong Fu (se citește Kung Fu) care imbinä exerciţiile de respiraţie și control-di- 
rijare a energiei vitale-Qi cu ingerarea de medicamente și spălarea cu soluții din plante 
medicinale a zonelor în lucru. Aceste metode tradiţionale sînt incluse într-o disciplină 
numită si Qi Gong dur (Ying Qi GONG). Despre acestea însă, putin mai tirziu, după în- 
sușirea mișcărilor de bază. 


V. ZONE FOLOSITE PENTRU LOVITURILE CU PICIORUL 


1. CÄLCIIUL (Jiao Gen). 

Trageti virful piciorului cît mai mult spre tibie, ca un virlig pentru a scoate în evi- 
dentä cálciiul. Pentru lovire se folosește atit partea posterioară a cälciiului (sub tendo- 
nul lui Achile) cit şi partea calciiului ce calcă pe sol. Este una dintre cele mai puternice 
zone de lovire (Fig. 33). 


2. VIRFURILE DEGETELOR (JIAO JIAN) oe 

Intindeti laba piciorului inainte pentru a fi in linie cu tibia si degetele in linie cu laba 
piciorului. Pentru lovire se folosesc virfurile degetelor, in special degetul mare si al doi- 
lea deget. Aceste lovituri necesita o mare precizie pentru a atinge unele puncte sensi- 
bile. Intarirea degetelor de la picioare necesita un antrenament indelungat (Fig. 34). 


3. PARTEA INTERIOARA A LABEI PICIORULUI (JIAO NEI CE) 

Intindeti laba piciorului in linie cu tibia. Loviturile in această zonă sint de obicei cir- 
culare spre interior. De exemplu: loviturile pentru „cosirea“ piciorului din fata, loviturile 
circulare, „Balansarea piciorului in interior “ — a.c. (Fig. 35). 

4. FATA PICIORULUI (JIAO MIAN) 

Intindeti laba piciorului in linie cu tibia. Se foloseşte pentru lovire zona din spate a 
oaselor tarsiene pina la partea inferioarä a tibiei. se foloseste in lovituri circulare, zvir- 


cnite din genunchi (TAN TUI LATERAL), sau lovituri in față (TAN TUI) spre organele 
genitale (Fig. 36). 
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5. CANTUL EXTERIOR AL LABEI PICIORRULUI (JIAO WAICE) 

Trageti virful inapoi cirlig si intoarceti laba piciorului in asa fel incit sá scoateti in 
afarä cantul exterior al labei piciorului. Aceastä zona se foloseste in loviturile cu picio- 
rul in lateral (CE CHUAI TUI). (Fig. 37). 

6. GENUNCHIUL. (QI) 


Stringeti gamba aproape de coapsă pentru a scoate în evidenţă genunchiul cit mai 
mult. Pentru lovire se folosește partea superioară a genunchiului si rotula (Fig. 38). 
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Vi. LOVITURI DE BAZÄ CU PICIOARELE (TUI FA) 


1. ZVICNIREA PICIORULUI (TANTUI) 

Din pozitia indicatä in fig. 38 a, cu picioarele apropiate si miinile pe solduri (puteti 
sta si in alta pozitie), faceti un pas in fata ridicind rapid genunchiul drept (Fig. 39). Fara 
oprire, loviti scurt, printr-o zvicnire din genunchi, in fata, concentrindu-va forta pe virful 
piciorului. Aceasta lovitura poate fi aplicata si cu fata piciorului, in regiunea testiculelor 
(Fig. 39 c). Stringeti piciorul, puneti-l pe sol si repetati cu celălalt picior. Această lovi- 
tură poate fi efectuată de pe loc, din diferite poziţii. De exemplu: 

— din arc, lovitură cu piciorul din spate cu revenire 

— din jumätate cäläret, cu piciorul din spate, inclinindu-vä putin inapoi 

— din pasul acoperit, cu piciorul din spate. 
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2. ÎNTINDEREA SAU ÎMPINGEREA PICIORULUI (DENG TUI) 

Această lovitură seamănă cu zvicnirea piciorului, numai că zona de lovire este cälci- 
iul. Ea poate fi executată la fel ca lovitura precedentă, tragind însă virful piciorului spre 
genunchi (Fig. 40). 


3.ZVICNIREA PICIORULUI CIRCULAR ÎN LATERAL (ce tan tui) 

Dintr-o poziţie stabilă, cu greutatea mai mult pe piciorul din spate (Fig. 41 a), ridi- 
cati piciorul si genunchiul sting puţin prin lateral, pentru a pregăti lovitura cu laba pi- 
ciorului (Fig. 412 b). Inclinati-va spre dreapta, pivotati pe piciorul drept si loviți cu pi- 
ciorul sting circular, întinzînd laba piciorului, pentru a putea lovi cu „fața piciorului“ 
(Fig. 41 c). Priviţi în direcţia loviturii. Stringeti rapid piciorul si reveniti în poziţia iniţială. 
Aceasta este o lovitură defensivă folosită în momentul in care sinteti atacați cu o lovi- 
tură de pumn la fata. înclinarea bustului folosește atît pentru echilibru cit si pentru es- 
chivarea atacului. Lovitura poate fi aplicată la cap, (partea dreaptă a coastelor sau mai 
jos, în partea exterioară a genunchiului sau a coapsei. 
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of? ZVICNIREA PICIORULUI CIRCULAR IN LATERAL CU PAS (JIN BU CE TAN 


Dintr-o poziţie preferată (în general pasul calaretului sau jumătate călăreț) faceţi un 
pas sărit cu stingul și loviți cu dosul pumnului drept in lateral spre dreaptă (Fig. 42 a. 
b). Lăsați loc piciorului sting, ridicînd rapid piciorul drept lateral si retrăgînd pumnul 
drept. În același timp inclinati-va spre stînga (Fig. 42 c). Fără oprire loviți cu laba picio- 
rului drept circular spre stînga și desfaceti din nou braţul drept spre dreapta. Înclina- 
ti-vä mai mult spre stinga în momentul loviturii, pivotati pe piciorui sting și impingeti 
bazinul in față (Fig. 42 d). Stringeti piciorul si puneti-l pe soi. 
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i 5. ZN OHIRER PICIORULUI CIRCULAR IN LATERAL CU PICIORUL DIN SPATE 
ce tan tui 


Din poziția pregătitoare (Fig. 43 a), treceţi greutatea pe piciorul sting, pivotind în 
același timp pe virful piciorului si ridicaţi genunchiul piciorului drept pentru a pregăti 
lovitura circulară cu piciorul (Fig. 43 b). Fără oprire, piciorul stîng pivotează în continu- 
are, piciorul drept ioveste în interior descriind un arc de cerc, iar corpul se înclină in 
direcţia opusă pentru menţinerea echilibrului. După poziţia finală unde musculatura 
este încordată o fracțiune de secundă, piciorul se strînge si se pune pe sol în fata (sau 
înapoi în poziția inițială). Această lovitură poate fi aplicată la cap, coaste sau mai jos, în 
partea interioară sau exterioară a piciorului (în cazul în care piciorul nu este ridicat 
prea sus). 

De reţinut: corpul trebuie sá nu fie tensionat decît un timp scurt în finalul- loviturii, 
după care se relaxează, pentru a putea reveni rapid într-o poziţie stabilă; zona folosită 
pentru lovire este fata piciorului, glezna fiind întinsă. 
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6. LOVITURA CU PICIORUL ÎN LATERAL (CE CHUAI TUI) 

Din pozitia pregätitoare (Fig. 44 a), greutatea trece pe piciorul din spate, piciorul din 
fata se ridi virful piciorului se trage cit mai sus iar glezna se intoarce pentru a scoate 
cantul exterior in evidenţă (Fig. 44 b) si fără oprire piciorui se extinde rapid si puternic 
în lateral pentru a lovi cu cantul exterior ia nivelu! capului sau pieptului (cei mai putin 
mobili pot lovi la nivelul abdomenului sau chiar la nivelul genunchiului, numai cá ge- 
nunchiul trebuie ridicat la fel ca pentru lovitura inaltä). In momentul extensiei, piciorul 
de sprijin pivoteazä pentru a întoarcă cálciiul in direcţia loviturii, iar corpul se înclină in 
sens opus pentru ca piciorul să poată fi ridicat mai sus și pentru echilibru (Fig. 44 c). 
Imediat după lovitură piciorul se stringe înapoi si revine pe sol în poziţia iniţială. 

Lovitura poate fi aplicată la cap, piept, abdomen, coaste sau genunchi. Deoarece fo- 
loseste pentru împingere atit mușchii coapsei cit și mușchii fesieri (printre cei mai pu- 
ternici mușchi) această lovitură este cea mai puternică. Poate fi folosită în apărare, es- 
chivind un eventual atac la cap, prin înclinarea bustului și aplicind lovitura sec. 

De reţinut: genunchiul ridicat cit mai sus, cantul exterior pregătit, soldul întors pen- 
tru a da mai multă putere loviturii, în poziţia finală corpul, soldul și piciorul care lovește 
se află pe aceeași linie, revenirea este rapidă. 


7. LOVITURA ÎN LATERAL CU PICIORUL DIN SPATE 

Această lovitură este o variantă a celei precedente. Din poziţia pregătitoare 6Fig. 45 
a), greutatea trece pe piciorul din fata, corpul se întoarce spre stinga, piciorul de sprijin 
pivotează pe virf, genunchiul drept și piciorul se ridică (Fig. 45 b), apoi în continuare se 
continuă extensia piciorului impingind soldul în direcţia loviturii, pivotind pe piciorul de 
sprijin, și înclinînd bustul în sens opus (Fig. 45 c). După efectuarea loviturii piciorul se 
strînge înapoi, după care se pune pe sol în poziţia inițială. 
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oe SI LOVITURÄ CU PICIORUL IN LATERAL (ZHUAN SHEN CE 

Din pozitia pregätitoare (Fig. 46 a), corpul se intoarce spre dreapta, privirea se in- 
toarce in aceeași direcţie pentru a privi peste umărul drept spre ţintă, iar cálciiul sting 
se ridică de pe sol și se întoarce în afară (Fig. 46 b). Piciorul stîng pune călciiul pe sol 
pentru a susține corpul, piciorul drept se ridică cu cantul exterior îndreptat spre ţintă 
(Fig. 46 c). Continuind întoarcerea corpului piciorul drept lovește cu putere spre 
dreapta cu cantul exterior iar brațul drept se desface în aceeași direcţie. Bustul se în- 
clină spre stînga pentru menţinerea echilibrului (fig. 46 d). 

După încordarea finală care este foarte scurtă piciorul se stringe rapid apoi se pune 
pe sol într-o poziție stabilă. 

De reţinut: întoarcerea este rapidă, piciorul se ridică înalt, cantul exterior scos în 
afară prin tragerea virfului în spate, revenirea în poziţie se face cît mai iute. 
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9. LOVITURA CÍRLIG ÎNAPOI (DAO GOU TUI) 

Din pozitia pregátitoare (Fig. 47 a), piciorul drept se ridicá in față cu glezna întinsă, 
trecînd putin in exterior (Fig. 47 b, c). În continuare, piciorul se întinde și agaţă spre 
dreapta, în timp ce corpul se înclină în direcţia opusă (Fig. 47 d) După trecerea prin 
punctul final al loviturii piciorul agaţă în continuare în jos spre dreapta, ridicind corpul 
(Fig. 47 c). Piciorul se pune rapid pe sol în poziţia de plecare. 

Lovitura cîrlig poate fi aplicată la cap dar si la nivelul abdomenului. Dacă este efec- 
ttuată la un nivel mai jos, poate fi aplicată pentru agatarea regiunii poplitee a genun- 
chiului (spatele genunchiului). Zona de lovire este călciiul, dar nu glezna întinsă ca în 
Fig. 34. Poate fi efectuată și un pas adăugat. 

De reținut: mișcarea este semicirculară, curgătoare, fără opriri, iar revenirea rapidă: 
soldul împins înainte. 
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10. ÎNTOARCERE ȘI LOVITURĂ CÎRLIG ÎNAPOI (ZHUAN SHEN DAO GOU TUI) 

Din poziţia pregătitoare (Fig. 48 a) corpul se întoarce spre dreapta ridicind călcîiul 
stîng (Fig. 48 b). Privirea se întoarce pentru a privi peste umăr spre ţintă iar genunchiul 
se ridică cu piciorul puţin prin lateral, semicircular (Fig. 48 c). Fără oprire piciorul lo- 
veste printr-o mişcare de agatare, întinzindu-se spre dreapta şi stringindu-se rapid, in 
timp ce corpul se întoarce mai mult spre dreapta si se înclină (Fig. 48 d, e). Reveniti ra- 
pid cu piciorul pe sol. 

Aplicația acestei lovituri este aceeași ca la lovitura cirlig de pe loc. 

de Feinue intoarcerea este rapidä, miscarea semicircularä, soldul impins in fatä, re- 
venirea iute. 
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11. CÄLCAREA CU PICIORUL IN FATA (QIAN CAI JIAO) 

Dintr-o pozitie cu piciorul sting in fata, piciorul drept se ridica cu genunchiul sus ca 
pentru lovitura cu cälciiul in fata (Fig. 39 b) dar cuv irful intors in afarä, apoi loveste cu 
talpa la nivelul genunchiului, intorcind virful in afarä (Fig. 49) Reveniti cu piciorul ina- 
poi, sau puneti-l pe sol în fi imultan cu lovitura de picior puteti efectua o miscare 
de apucare cu ambele miini tragindu-le spre sold. 

Aplicatie: asupra genunchiului, asupra tibiei sau mai jos, asupra labei piciorului. 

De retinut: genunchiul se ridica mai intii; lovitura trebuie sa fie puternica, bratele si 
corpul se intorc spre dreapta (in sens opus). 


12.SEMI-MATURAREA CU PICIORUL (BAN SAO TUI) 

Dintr-o pozitie cu piciorul sting in fata, piciorul drept se ridica putin, iar miinile se 
string la piept (Fig. 50 a), apoi piciorul cu virful tras cirlig spre tibie, loveste circular 
spre stînga stergind solul cu călcñul si lovind cu pumnul drept spre dreapta, în sens 
opus mişcării de agätare cu piciorul (Fig. 50 b). Reveniti în poziția iniţială. 


13. MÄTURAREA CU PICIORUL IN SPATE (HOU SAO TUI) 

Dintr-o poziţie cu piciorul sting in fata (arc stînga) si palmele înainte la nivelu! ume- 
rilor (Fig. 51 a), ghemuiti-va pe piciorul sting, menţinindu-l pe dreptul întins și cu toată 
talpa pe sol, puneţi palmele pe sol și efectuaţi o rotire de 360 grade pivotind pe piciorul 
sting, pentru a „mätura“ solul cu piciorul drept întins (Fig. 51 b). Reveniti în poziția de 
plecare. Repetati pe ambele parti. 

Aplicație: se loveşte giezna adversarului pentru a-l dobori la sol. 

De reținut: întoarcerea rapidă, talpa nu se ridică de pe sol, mișcările corpului coor- 
donate cu cele ale piciorului, șoldul blocat, atenţie la menţinerea echilibrului. 


14: MĂTURARE CU PICIORUL ÎN FAȚĂ (QIAN SAO TUI) 

Dintr-o poziţie cu stingul în față (jumătate călăreț) ca în fig. 52 a., ghemuiti-va pe pi- 
ciorul stîng întinzindu-l pe dreptul cu talpa pe sol. Palmele ating solui pentru stabilitate 
(Fig. 52 b). Fără oprire intoarceti-vä spre stinga şi efectuaţi o mișcare de măturare in 
en = piciorul drept rotindu-va 360 grade pentru a reveni in pozitia de plecare. (Fig. 

c). 

Aplicație: la fel ca la măturarea cu piciorul în spate. 
De reținut: aceleași puncte ca la măturarea în spate. 


15. RIDICAREA GENUNCHIULUI (SHANG Qi) 

Aceasta este lovitura de bază cu genunchiul, într-o poziţie preferată, cu stingul în 
fata, ridicați genunchiul drept în putere în sus si in fata, inclinindu-va putin în spate 
(Fig. 53). Reveniti în poziţia de plecare. 

Aplicație: se lovește parte inferioară a abdomenului, regiunea geniitalelor, plexul so- 
lar si bărbia (cînd adversarul este tras în jos). Lovitura poate fi folosită si asupra unui 
picior care atacă. = 

De retinut: miscarea este verticalä sau putin spre inainte, lovitura este puternicä si 
penetranta, soldul impins inainte. 


16.BALANSAREA GENUNCHIULUI (BAI Q!) 

Dintr-o pozitie cu stingul in fata, genunchiul drept se ridicä circular spre dreapta 
loveste in fatä spre stinga, pivotind pe piciorul sting, intorcind soldul in directia loviturii 
si laba piciorului in afara (Fig. 54). Reveniti in pozitia de plecare 
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Vil. EXERCIŢII PENTRU TALIE (YAO BU LIANXI) 


1. APLECAR! INAINTE (QIAN FU YAO) 

Dintr-o poziţie cu picioareie apropiate, incrucisati degetele miinilor si ridicaţi braţele 
deasupra capului, cu paimele în sus arcuindu-vă pe spate. Aplecati bustul în fata încer- 
cînd să atingeti solul cu palmele, mentinind genunchii întinşi (Fig. 55 a) 

Desfaceti miinile si apucati-vä gleznele, apăsind pieptul pe picioare prin impulsuri 
ritmice. Mentineti pieptul apăsat pe picioare citeva secunde (Fig. 55 b). 


2. ROTIRI DIN TALIE (SHUAN YAO) 

Dintr-o poziţie cu picioarele depărtate mai mult decit lăţimea umerilor, aplecati bus- 
tul intinzind braţele spre stinga. Faceţi cu bustul o mișcare de rotație spre stinga, in 
fata, dreapta si in spate (Fig. 56 a, b). repetati de mai multe ori, apoi schimbaţi sensul. 
Executati cercuri cit mai ample. Accelerati viteza mișcărilor progresiv. 


3. PODUL (XIA YAO) 3 

Dintr-o poziție cu picioarele depärtate, ridicați brațele deasupra capului, aplecati 
bustul pe spate, impingind bazinul in fata si trägind capul pe spate pina ce atingeti so- 
lul cu palmele (Fig. 57). Nu indoiti genunchii prea mult. Impingeti soldurile în sus si ab- 
domenul pentru ca podul să fie cît mai înalt. 


4. RIDICARI ÎN ECHER DIN CULCAT (YANG WO QI ZUO) 

__ Din culcat pe spate cu picioarele apropiate si miinile deasupra capului (Fig. 58 a) ri- 
dicafi simultan picioarele intinse, braţele si trunchiul pentru a atinge cu palmele am- 
bele picioare (Fig. 58 b). Dupä aceea reveniti in poziția culcat. Repetati de mai multe 
ori mărind frecvența progresiv. Acest exercițiu antreneazä muşchii drepți abdominali si 
oblici abdominali. 


5. RIDICĂRI DIN SEZIND 

Asezati-va pe un scaun si puneţi virfurile picioarelor sub un suport fix mai greu (pu- 
teti ruga un coleg sa vă {ina de picioare. Aplecati-va pe spate tinind mîinile la ceată si 
arcuind zona lombara (Fig. 59 a). Incordati abdomenul si ridicati-va in pozitia de ple- 
care (Fig. 59 b). Repetati de mai multe ori. 
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6. ARCUIRI DIN CULCAT PE BURTA 

Din culcat pe burta cu miinile la spate (Fig. 60 a) ridicati capul, pieptul si picioarele 
arcuind cit mai mult spatele si tragind capul pe spate (Fig. 60 b). Reveniti in pozitia ini- 
taal el de mai multe ori. Puteti incerca sa mentineti mai mult timp pozitia din 
ig. 


7. CULCAT PE SPATE CU MIJLOCUL SUSPENDAT a ae 
Puneti capul pe un scaun, iar picioarele pe alt scaun astfel incit corpul sä räminä 
suspendat si drept ca o scindura. Miinile se pun pe abdomen (Fig. 61). Daca simtiti ca 
e prea ușor puneţi o greutate pe abdomen sau rugaţi un coleg sa se așeze pe abdo- 
men. incercati să menţineţi poziţia între 30 secunde — 1 minut, după posibilităţi. După 
Menea miscati-vá pufin rotindu-vá talia si aplecindu-vá inainte-inapoi sau stinga 
reapta. 


8. ROTIREA PICIOARELOR DIN POZITIE SUSPENDATÄ a. 

Apucati-va de o bara si lasati picioarele suspendate li lipite (Fig. 62 a). Ridicati pi- 
cioarele prin partea dreaptä incordind abdomenul (Fig. 62 b), continuati miscarea tre- 
cind circular pentru a atinge bara (Fig. 62 c) si coboriti picioarele in partea stinga (Fig. 
62 d). Repetati de un numär de ori apoi schimbati sensul rotirilor. 


(Continuare in numărul viitor) 


„_— Un important om de afaceri se plînge medicului său pentru o acută stare de epu- 
izare si o anume oboseală a creierului. Acesta îi recomandă artele marțiale cu efecte 
salutare, atît fizice cît si psiho-motorii. 

După primul antrenament de inițiere, omul nostru este întrebat de soție: 

— Cum a fost, iubitule? 

— Excelent, răspunse el mîndru. Cînd adversarul se năpustea asupra mea, creierul 
en rana. ordine corpului: „Retrage-te!“, „Fugi in dreapta!“, „Sări în stinga!“, „Aplea- 
cä-tel“. Etc. 

— Aha! $i?... 
— $i atunci, tot imediat, corpul meu ii răspundea creierului: „Cine, mă? Eu?“ 


— Nu stiu ce să mă fac, colega. De cînd nu mai practic artele marțiale, mănînc ca 
un hipopotam, beau ca o cămilă si mă ingras ca un elefant. Ce mă fac? 
— Eu zic că ar trebui să te vadă un veterinar! 


— 
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